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ନାଗପୁର ଗାଁରେ ମୀରାଦେବୀ 


ମୀରାଦେବୀ ବାଲିକୂଦା ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିତ୍ସାକେନ୍ଦ୍ରର ହେଲ୍‌ଥ ଭିଜିଟର୍‌ । 
ଦିନେ ଦି'ପହରଟା ବେଳେ ମୀରାଦେବୀ ଆସି ପହଞ୍ଚଲେ ନାଗପୁର 
ଗାଁରେ । କମଳାଙ୍କ ଘର ଭିତରକୁ ପଶୁ ପଶୁ ମୀରାଦେବୀ ପାଟିକରି 
କହିଲେ, କ'ଣ କମଳାଅପା ? ଦେହ ପା” ସବୁ ଭଲ ଅଛି ତ ? 


“ତମେ ବସିଲ ଆଗେ ।” 


କମଳା ପିଣ୍ଡା ଉପରେ ଚଟେଇଟିଏ ପକାଇଦେଇ ମାୀରାଦେବୀଙ୍କର 
ହାତ ଧରି ବସେଇଦେଲା । ଆଉ ଗୋଟିଏ ଚଟେଇରେ ନିଜେ 
ଆସି ବସିପଡ଼ିଲା । 


ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତ୍ରୀ ମୀରାଦେବୀଙ୍କୁ ପାଖରେ ବସାଇ ସବୁକଥା ବୂଝୁଚନ୍ତି 
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9 ଖାଇଲେ ଶାଗ ହବନି ରୋଗ 


‘ବ୍ରଝିଲ ମୀରା, ଦେହଟା କେମିତି କାଇଁକି ଅଶକତିଆ ଲାଗୁଚି । 
ବସିଲେ ଉଠିବାକୁ ବଳ ପାଉନି । କାମ କରିବାକୁ ମନ ଡାକୁନି । 
ପିଲାଟା ପେଟ ଭିତରେ ଭଲ ଅଛି ଜି ନାହିଁ ଟିକିଏ ଦେଖୁଲ । 
ମୋ'ର ମନଟା କାହିଁକି ପାପ ଛୁଉଁଚି ମ ମୀରା ।' 


ଲେମ୍ବୁ ସରବତ ଗିଲାସଟିଏ ଆଣି ମୀରାଦେବୀଙ୍କୁ ପିଇବାକୁ ଦେଲା 
କମଳା । ସପଟିଏ ଘରଭିତରେ ପାରିଦେଲା ଓ ସପ ଉପରେ 


~~ 


ଚିତ୍‌ ହୋଇ ଶୋଇପଡ଼ିଲା । 


ମୀରାଦେବୀ କମଳାର ପେଟକୁ ପରୀକ୍ଷା କଲେ । ତା'ର ଆଖ, 
ନଖ, ଜିଭକୁ ଦେଖୁନେଲେ । 


ମୀରାଦେବୀ କମଳାଙ୍କୁ ପରୀକ୍ଷା କରୁଛନ୍ତି 
“କ'ଣ କିଛି - କହୁନ କାହିଁକି ମ ମୀରା ? ପେଟରେ ପିଲାଟା 
ଭଲ ଅଛି ତ ?” 


ହଁ ଅପା, ପିଲା ଭଲ ଅଛି । ତା'ର କିଛି ଅସୁବିଧା ନାହିଁ । 
ହେଲେ, ତମଠାରେ ଟିକିଏ ଅସୁବିଧା ଅଛି, । 
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ଖାଇଲେ ଶାଗ ହବନି ରୋଗ ୩ 


କି ଅସୁବିଧା ମୀରା?” କମଳା ଛାନିଆଁ ହୋଇ ପଚାରିଲା । 


‘ତମ ଦେହରେ ରକ୍ତ କମିଯାଇଛି । ଦେଖୁନ, ତମେ କେମିତି 
ଶେତା ପଡ଼ିଗଲଣି । ସେଇଥୁପାଇଁ ତ ତମର କାମ କରିବା ପାଇଁ 
ବଳ ପାଉନି । 


“ତେବେ ଏବେ କରାଯିବ କ'ଣ ? କି ଓଷଦ ଖାଇବି କହିଲ ?” 


‘ଆରେ ଏତେ ବ୍ଯସ୍ତ କାହିଁକି ହେଉଚ ମ ଅପା ୨? ମୁଁ 
ଫେରିଗଲାବେଳେ ତମକୁ ଓଷଦ ଦେଇଯିବି । କିନ୍ତୁ ଖାଲି ଓଷଦ 
ଉପରେ ନିର୍ଭର କଲେ ଚଳିବ ନି । ଓଷଦ ସାଙ୍ଗକୁ ଖାଇବା ପିଇବା 
ଉପରେ ଟିକିଏ ଦୃଷ୍ଟି ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ ।' 


ହଁ ତମେ ଯାହା ଯାହା କହିବ, ଖାଇବି । କ'ଣ ମାଛ, 
ମାଂସ — ଏଇସବୁ ଜିନିଷ ଖାଇବା କଥା ତ ?” 


“ହଁ, ମାଛ ମାଂସ ଖାଇଲେ ତ ଭଲ । କିନ୍ଧ କହିଲ ଅପା, 
ଆମ ଭିତରୁ କେଇଜଣ ସବୁଦିନେ ମାଛ ମାଂସ କିଣି ଖାଇପାରିବା ? 
ସବୁଦିନେ ଯେଉଁ ଜିନିଷ ଖାଇପାରିବା ନି, ଯାହାକୁ ଜିଣିବା ପାଇଁ 
ପଇସା ଖର୍ଚ୍ଚ କରିପାରିବା ନି, ତା” ଉପରେ ଏତେ ଭରସା ରଖୁବା 
କାହିଁକି ? ମୁଁ ତମକୁ ଏଇ ଶାଗ ଆଉ ପନିପରିବା କଥା କହୁଥ୍‌ଲି 
ମ । ଓଷଦ ତ ଖାଇବ । ତା” ଛଡ଼ା ତମେ ସବୂରଦିନେ କିଛି 
କିଛି ଶାଗ ଖାଅ ।” 


‘ଶାଗ ? ଶାଗରୁ କ'ଣ ମିଳିବ ବା ? ମୁଁ ଭାବେ, ଶାଗ 
ଖାଇବା ଯାହା, ଘାସ ଚୋବେଇବା ସେଇଆ । ତମେ ମୋ ସାଙ୍ଗରେ 
ଥଟ୍ଟା ଖେଳୁନ ତ ମୀରା ?” 


‘ନାଇଁ ମ କମଳାଅପା । ମୁଁ ସତ କଥା କହୁଛି । ତମେ 
ଜାଣିନ ବୋଲି ସିନା ଶାଗକୁ ଘାସ ସାଙ୍ଗରେ: ତୁଳନା କରୁଛ । 
କିନ୍ତୁ ଶାଗରେ ଏତେ ଗୁଣ ଅଛି ଯେ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯସବୁ ଶାଗର 
ପାସଙ୍ଗରେ ବି ପଡ଼ିବେ ନି ।' 
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୪ ଖାଇଲେ ଶାଗ ହବନି ରୋଗ 


ତଲ୍ଭ୍ଟିଥା 


ମୁଁ ତ ସେସବୁ କିଛି ଜାଣି ନି । ଶାଗର ଯଦି ଏତେ ଗୁଣ 
ଅଛି, ମୋତେ ସେକଥା ଟିକେ ବୁଝେଇ ଦେଉନ ।' 


ଵଶ୍ରାଗର ଗୁଣ ବଖାଣିବସିଲେ ରାତି ପାହିଯିବ । ତଥାପି ପଚାରିଲଣି 
ଯେତେବେଳେ, କିଛି ନ କହିଲେ ତମେ କ'ଣ ଛାଡ଼ିବ ?' 


Lo 


ମିନିଟ ଅପେକ୍ଷା କରନ୍ତ ତେବେ ମୁଁ ବିଦୁଅପା, ହେମ, ପ୍ରମୀଳା 
ଆଉ କନକମାଉସୀଙ୍କୁ ଖବର ଦେଇଦିଅନ୍ତି । ସମସ୍ତେ ଶୁଣିଲେ ସମସ୍ତଙ୍କର 
କାମରେ ଲାଗନ୍ତା । କଂ ଣ କହୁଚ ମୀରା ? କ'ଣ ଡାକିବି ସେମାନଙ୍କୁ ?' 


ମୁଁ ତାହାହେଲେ ଏକୂଟିଆ କାହିଁକି ଶୁଣିବି ୨? ତମେ ଯଦି ଦଶ 


ହଁ ଭାରି ଭଲ ହୁଅନ୍ତା, ହେଲେ ତମେ ଡେରି କରିବନି ତ ?? 


ଡେରି ହେଲେ କ'ଣ ହେଲା କି ? ତମେ ତ ଆଜି ରାତିରେ 
ଆମ ଘରେ ରହିବ । © 


ଦଶ ପନ୍ଦର ମିନିଟ ଭିତରେ” ରାଧା, ହେମ, ବିଦ, ପ୍ରମୀଳା 


ot 


ଓ କନକମାଉସୀ ଆଦି ସାହିର ଝିଅ ବୋହୂମାନେ ଡକାଡକି ହୋଇ 
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ଖାଇଲେ ଶାଗ ହବନି ରୋଗ ୫ 


ଆସି କମଳାଙ୍କ ଘରେ ପହଞ୍ଚ୍‌ଗଲେ । କମଳା ଦୃୂଆରେ ହୈସ 
ବିଛେଇଦେଲା । ସମସ୍ତେ ହେଁସ ଉପରେ ବସିପଡ଼ିଲେ । 


ଶାଗଠାରୁ ବଳି ପରିବା ନାହିଁ 


ମୀରାଦେବୀ ପ୍ରଥମେ ଆରମ୍ଭ କଲେ, ବୁଝିଲ କନକମାଉସୀ, 
ମୋ'ର ଆଉ କମଳାଅପାଙ୍କର ଏଇ ଶାଗ କଥା ପଡ଼ିଥୂଲା । ମୁଁ 
ତାଙ୍କୁ କହିଲି ଯେ ଶାଗଠାରୁ ବଳି ଭଲ ପରିବା ନାହିଁ । ସେ 


କିନ୍ତୁ ବୁଝିବାକୁ ନାରାଜ । ତାଙ୍କ ମୁଣ୍ଡରେ କିଏ ପୂରେଇଛି ଯେ 
ମାଛ ମାଂସ ହେଉଛି ସବୁଠାରୁ ଭଲ ।' 


AP eas ti Teg 
mm 
ମୀରାଦେବୀ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ସହ ଶାଗ ବିଷୟରେ ଆଭୋଚନା କରୁଛି । 
ହଁ ଲୋ ଝିଅ । ଏବେ ଜି କାଳ ହେଲା ଯେ ଲୋକେ 
ଶାଗକୁ ଭୁଲିଗଲେ । ଆମେ ବୋହୂପଣିଆଁ କଲାବେଳେ ବୋହୂ ଶାଗ 


ଖରଡ଼ି ଜାଣିଛି କି ନାହିଁ, ଚୂନାପକା ଶାଗ, ପତରପୋଡ଼ା ଶାଗ 
କରି ଜାଣିଛି କି ନାହିଁ, ତା'ର ପରଖ ହେଉଥଲା । 
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୬D ଖାଇଲେ ଶାଗ ହବନି ରୋଗ 


‘ରାଧୀ, ତୁ କହିଲୁ ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ଦେହରେ ଯେଉଁ ରକ୍ତ 


a 


ଅଛି, ତା'ର ରଙ୍ଗ କେମିତି ?”? ମୀରାଦେବୀ ପଚାରିଲେ । 
‘ଲାଲ୍‌, ରାଧୀ ଉତ୍ତର ଦେଲା । 
ଆଚ୍ା, ରକ୍ତ ଲାଲ୍‌ ଦେଖାଯାଏ କାହିଁକି, କିଏ କହି ପାରିବ ?” 


କିଛି ସମୟ ଧରି ଫୁସ୍‌ଫାସ୍‌ ଚାଲିଲା । ହେଲେ, ରକ୍ତ ଲାଲ୍‌ 
ଦେଖାଯାଏ କାହିଁକି', କେହି ତା'ର ଉତ୍ତର ଦେଇ ପାରିଲେ ନି । 


ରକ୍ତ ତିଆରି ପାଇଁ ଲୌହ ଲୋଡ଼ା 


ମୀରାଦେବୀ କହିଲେ ଯେ ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ରକ୍ତରେ ହେମୋଗ୍ଟରୋବିନ୍‌ 
ବୋଲି ଗୋଟିଏ ଉପାଦାନ ଅଛି । ସେହି ହେମୋଗ୍ଟଲୋବିନ୍‌ ରହିଥୁବାରୁ 
ରକ୍ତ ନାଲିଆ ଦେଖାଯାଏ । ଯାହା ରକ୍ତରେ ବେଶୀ ହେମୋଗ୍ଟୋବିନ୍‌ 
ଥାଏ, ତା'ର ଆଖ୍‌, ନଖ ଆଉ ଜିଭ ଗୋଲାପି ଦେଖାଯାଏ । 
ଯୀହା ରକ୍ତରେ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ର ପରିମାଣ କମ୍‌, ତା'ର ଆଖ୍‌, 
ନଖ, ଆଉ ଜିଭ ଶେତା ଦେଖାଯାଏ । ହେମୋଟଗ୍ଲୋବିନ୍‌ କମ୍‌ 
ଥୁଲେ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ହୋଇଛି ବୋଲି ଆମେ କହିଥାଉଁ । 


“ଆମ ରକ୍ତରେ ଯେଉଁ ହେମୋଗ୍ଟୋବିନ୍‌ ଅଛି, ତା'ର ପୁଣି 
କାମ କ'ଣ ?” — କମଳା ପଚାରିଲା । 


‘ଆମେ ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ମାସରେ ଯେଉଁ ବାୟୁ ନେଉଛେ, ସେ ବାୟୁରେ 
ରହିଛି ଅମ୍ବଜାନ । ଅମ୍ଳଜାନ ନ ପାଇଲେ ଆମ ଦେହର 
ଜୀବକୋଷମାନେ କାମ କରିପାରିବେ ନି । ହେଲେ ଜଢୀବକୋଷମାନଙ୍କ 
ପାଖରେ ଅମ୍ଳଜାନକୁ ନେଇ ପହଞ୍ଚେଇଦେବ କିଏ ? ସେ କାମ 
କରେ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ।” 


‘ତାହାହେଲେ ତ ରକ୍ତରେ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ କମିଗଲେ ଜୀବକୋଷ 
ପାଖକୁ ଅମ୍ଳଜାନ ପହଞ୍ଚେଇ ଦେବାରେ ଅସୁବିଧା . ହେଉଥ୍ବ ?” 
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ନଏଳ ( ଅପରିଷ୍କାର) ରକ୍ୃ 
ଲଲ୍‌ପେରିଷ୍ମାର) ର୍‌କ୍ତ 


ର୍‌କ୍କ ଚଳ୍କାଖି କ୍କାଚର 
ଦ୍ଧେତମୋଚଷ୍ଣୋବିନ୍‌ 


B, 


ମ୍୍ହ଼ିତର 
ଚଳ୍କା 


ଛ 


ମଣିଷ ଶରୀରରେ ରଭ୍ତ ସଂଚାଳନ 
“ହଁ, ତାହା ହିଁ ତ ହୁଏ । ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ କମିଗଲେ 
ଲୋକେ କାମ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ, ଟିକକ କାମରେ ହାଲିଆ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି । 
ଅଛକେ ସାହାସିଯାଆନ୍ତି ।” 
“ଏଇ ହେମୋଗ୍ନୋବିନ୍‌ ତିଆରି କରିବା ପାଇଁ କି ଜିନିଷ ସବୁ 
ଦରକାର କି ମୀରାଅପା ?” ହେମ ପଚାରିଲା । 
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‘ରକ୍ତରେ ଥବା ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ତିଆରି କରିବା ପାଇଁ ଦରକାର 
ଲୁହା ବା ଲୌହ । ରକ୍ତରେ ଲୌହଅଂଶ ଉଣା ପଡ଼ିଲେ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ 
ତିଆରିରେ ବାଧା ପଡ଼ି ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ଜାତ ହୁଏ । ଆମେ 
ସେଭଳି ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗକୁ ଲୌହ ଅଭାବ ଜନିତ ରକ୍ତହୀନତା 
ଚୋଲି କହୁ ।” 


‘ତାହାହେଲେ ଆମେସବୁ କ'ଣ ଖାଇଲେ ସେଥୂରୁ ଲୌହ 
ପାଇପାରିବା, ଆମକୁ ଟିକିଏ କହିଦେଉନ' , ପଚାରିଲା କମଳା । 


ଶ!¦ଗ ହେଉଛି ଲୌହର ଭଣ୍ଡାର 


ମୀରାଦେଦନ' ଉତ୍ତର ଦେଲେ, “ମାଛ, ଶୁଖୁଆ, ମାଂସ, କଲିଜା, 
ଅଣ୍ଡା ଆଦି ଆଇଁଷ ଖାଦ୍ୟରେ ତ ଲୌହ ଅଛି । କିନ୍ତୁ ଆମେ 
କ'ଣ ସେ ସବ୍ର କିଣିବା ପାଇଁ ପଇସା ଖର୍ଚ୍ଚ କରିପାରିବା ? ତେଣୁ 
ସେ ସବୁ ଖାଦ୍ୟ କଥା ଛାଡ଼ । ହେଲେ, ଭାତ, ରୁଟି, ପିଠା, 
ମୂଗଡାଲି ଓ ଗୂଡ଼ରୁ ମଧ୍ୟ ଆମେ ବେଶ୍‌ କିଛି ଲୌହ ପାଇଥାଉ । 
କିନ୍ଧ ଲୌହର ଭଣ୍ଡାର ହେଉଛି ଶାଗ । ଶାଗ ଖାଇଲେ ଆମର 
ଲୌହର ଅଭାବ ହେବ ନି । 


କିଂଶାଗ ମ ମୀରାଅପା ?” ରାଧା ପଚାରିଲା ¦! 


‘ଯେଉଁ ଶାଗ ହେଉ, କିଛି ଯ'ଏ ଆସେ ନାହିଁ । ଲେଉଟିଆ 
ଶାଗ, ଖଡ଼ା ଶାଗ, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ସଜନା ଶାଗ, ବଥୁଆ ଶାଗ — 
କେଉଁ :ଶାଗ ବି ନିକମା ନୁହେଁ । କେଜିଏ ଲେଉଟିଆ ଶାଗରୁ 
ଦଶଜଣିଆ ପରିବାରର ସମସ୍ତେ ତାଙ୍କର ଦୈନିକ ଦରକାର ପଡ଼ୁଥୁବା 
ଲୌହ ପାଇପାରିବେ । ଯେଉଁମାନଙ୍କ ବାଡ଼ିପଟେ ଲେଉଟିଆ ଶାଗ 
ପଟାଳିଟିଏ ଅଛି, ସେ ତ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ଛୋଟକାଟିଆ 


ଲୌହ ବଟିକା ତିଆରି କାରଖାନା ।' 
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‘ମାନେ ? ତମର କହିବା କଥା ଯେ ଦିନକୁ ଢଣେ ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ 
ଲେଉଟିଆ ଶାଗ ଖାଇଲେ ତା'ର ଦିନକୂ ଯେତିକି ଲୌହ ଦରକାର 
ତା' ସେ ପାଇଯିବ ? 


“ହଁ ପରା, ଜମାରୁ ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଶାଗ । ତେବେ ଆଉ ଗୋଟିଏ 
କଥା । ଲୌହ ତ ଆମ ପାଇଁ ଭାରି ଦରକାରୀ । ଆମ ଶରୀର 
ଇଞ୍ଜିନଟା ସିନା ଲୁହାରେ ତିଆରି ହୋଇ ନି, କିନ୍ତୁ ଶରୀରଇଞ୍ଜିନ୍‌କୁ 
ଲୁହା ଯୋଗାଇ ନ ଦେଲେ ଶରୀର ଇଞ୍ଜିନ୍‌ ଅକାମୀ ହୋଇପଡ଼ିବ । 
ସେଇଥ୍ପାଇଁ ଶରୀର ସବୁବେଳେ ଲୌହକୁ ଜମେଇ ରଖ୍‌୍ଦିଏ, ଝାଡ଼ା 


ପରିସ୍ରାରେ ଲୌହକୁ ବାହାର କରିଦେବା ପାଇଁ ପସନ୍ଦ କରେ ନି ।” 
ବିଦୁ ପଚାରିଲା, “କାହିଁକି ଜମେଇ ରଖେ ମ ମୀଗା ?” 


“ଲୌହ ତ ଶରୀର ପାଇଁ ଅତି ମୂଲ୍ୟବାନ । ତେଣୁ ଯେତେବେଳେ 
ଲୌହ ଅଂଶ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖିଆଯାଏ, ଲୌହ ଯାଇ ଆମ 
କଲିଜାରେ ଜମିଯାଏ । କେବେ ଯଦି ଖାଦ୍ୟରେ ଲୌହର ଅଭାବ 
ହୁଏ, ତେବେ ସେହି ଲୌହ ଭଣ୍ଡାରରୁ ଲୌହ ବାହାରି ଆସି ଆମ 
କାମରେ ଲାଗିଯାଏ । ଆମ ରକ୍ତ ତିଆରି ହୁଏ ହାଡ଼ ଭିତରର 
ମଜାରେ । ସହଜରେ ରକ୍ତ ତିଆରି କାମରେ ଲାଗିପାରିବ ବୋଲି 
ହାଡ଼ ମଜାରେ ବି ଲୌହ ଗଢଚ୍ିତ ହୋଇ ରହେ ।' 


ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତୀ ଓ ଶିଶୁକୁ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥ୍‌ବା 
ମାଂ ମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବେଶୀ ଲୌହ ଦରକାର 


‘ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ କ'ଣ ଦିନକୁ ସମାନ ପରିମାଣର ଲୌହ 
ଦରକାର ମୀରା ?” 

ହଁ, ବୂୃଝିଲି କମଳା ଅପାବୁଝିଲି । ତମ ମନ ଭିତ୍ରର କଥାଟା 
ବୃଝିନେଲି । କହିଲ ଭଲା, ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଲୌହର ପରିମାଣ 
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ସମାନ କେମିତି ହେବ ? ତମ ପେଟରେ ଯେଉଁ ପିଲାଟି ବଢ଼ୁଛି, 
ସେ ପରା ତମରି ରକ୍ତରୁ ସାର ଅଂଶ ଟାଣିନେଇ ନିଜେ ବଢ଼ିବାରେ 
ଲାଗିଛି । ତମେ ଆଗରୁ ଯେତିକି ପରିମାଣର ଖାଦ୍ଯ ଖାଉଥୁଲ, 
ଏବେ ସେତିକି ଖାଇଲେ କ”'ଣ ଚଳିବ ? ପେଟ ଭିତରର କୁନି 
ଛୁଆଟି ପାଇଁ ସବ୍ର ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଟିକିଏ ଅଧୁଵକା ନ ଖାଇଲେ 
ପିଲାର ରକ୍ତ, ମାଂସ, ହାଡ଼ ତିଆରିରେ ବାଧା ପଡ଼ିବ ନାହିଁ ? 
ସେ ଭଲ ଭାବରେ ବଢ଼ି ପାରିବ କେମିତି ? ମା” ହେବାକୁ ଯାଉଥୁବା 
ସ୍ତ୍ରୀଲୋକ ଭାତ, ଡାଲି, ପନିପରିବା, ସବ୍ରକିଛି ଅଧକ ପରିମାଣରେ 
ଖାଇବା ଉଚିତ । ଯେଉଁମାନେ ଏକଥା ଶୁଣନ୍ତି ନି, ସେମାନଙ୍କର 
ପେଟରେ ପିଲା ଭଲ ଭାବରେ ବଢ଼ିପାରେ ନି । 

ମ୍ରାର୍‌ିଶ 
ରକ୍ୁରୁ ଯାଲ 
ମା' ପେଟଚର୍‌ 
ଚଙ୍ୁ ଥବା 
ପି ଦେହୁକ୍ର 
ଯାତ 


ଭର୍ଗବତୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଖାଇ ବସିଛି, ଭାତ, ତରକାରି, ଶାଗ ଇତ୍ୟାଦି 
‘ସେଇଥ୍ପାଇଁ କ'ଣ କମ୍‌ ଓଜନର ଟିକି ଛୁଆଟିଏ ଜନ୍ମ ହୋଇଥାଏ 
କି ? ପଚାରିଲେ କନକମାଉସୀ । 
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“ହଁ ମାଉସୀ । ଖାଲି କମ୍‌ ଓଜନ କାହିଁକି, ବେଳେ ବେଳେ 
ପରା ପିଲାଟି ପେଟରେ ମରିଯାଏ । ବେଳ ନ ହେଉଣୁ ଆଗତୂରା 
ଜନ୍ମ ହୋଇପଡ଼େ ।” 


“ମୋ ଶାଶୁ ତ କହନ୍ତି ଯେ ଗର୍ଭ ଅବସ୍ଥାରେ ମାଂ ଅଳପ 
ଖାଇଲେ ଛୋଟିଆ ପିଲାଟିଏ ଜନ୍ମ ହେବ । ପିଲାଟି ଛୋଟିଆ ହେଲେ 
ପିଲା ଜନ୍ମ ହେଲାବେଳେ ମା”କୁ ବେଶୀ କଷ୍ଠ ହେବ ନାହିଁ । 
ଏ କଥା କ'ଣ ସତ ନୁହେଁ ? — ପଚାରିଲା ହେମ । 


“ହଁ ଅଳପ ଖାଇଲେ ଛୋଟିଆ ଛୁଆ ଜନ୍ମ ହେବାରୁ ମା'କୁ 
ଅଳପ କଷ୍ଠ ହେବା ସତ । ତମେ କହିଲ ହେମ, ତମର ସୃସ୍ଥ 
ସବଳ ସୁନ୍ଦରିଆ ଛୁଆଟିଏ ଦରକାର ନା ଧଡ଼ିଆ ମଢ଼ିଆ ଛୋଟ 
ପିଲାଟିଏ ଦରକାର ?” 


ପ୍ରମୀଳା କହିଲା, ‘ନାଇଁମ ମୀରାଅପା, ଟିକିଏ ଅଧ୍କା ଶୂଳନେବାକୁ 
ପଡ଼ୁ ପଛେ, ହେମର ସୂସ୍ଥ ସବଳ ପିଲାଟିଏ ଦରକାର ।' 


ସମସ୍ତେ ହୋ ହୋ ହୋଇ ‹ହେସିଉଠିଲେ । 


“ତେଣୁ ଲୌହର ପରିମାଣ କଥା ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ସେଇଆ । ପିଲା 
ଫେଟରେ ରହିଲେ ଲୌହ ଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ଯ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ 
ତାହା ମା'ପାଇଁ ମଙ୍ଗଳ, ଛୁଆ ପାଇଁ ବି ମଙ୍ଗଳ । ଲୌହ ଯାଇ 
ମା” କଲିଜାରେ ଜମିଯିବ, ଛୁଆ କଲିଢାରେ ମଧ୍ଯ ଚମିଯିବ । ପିଲା 
ଜନ୍ମ ହୋଇପଡ଼ିବା ପରେ ମା” କଲିଜଢାରୁ ଲୌହ ଯାଇ କ୍ଷୀରରେ 
ମିଶି ଝରିଆସିବ । ପିଲା ମାଂ କ୍ଷୀର ଖାଇଲେ କ୍ଷୀରରୁ ଲୌହ 
ପାଇଯିବ । ପିଲା କଲିଜାରେ ସଞ୍ଚୁତ ହୋଇ ରହିଥ୍‌ବା ଲୌହ ମଧ୍ଯ 
ପିଲାର ରକ୍ତ ତିଆରି କାମରେ ଲାଗିଯିବ ।' 
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ଧରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ସ୍ତ୍ରୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ବେଶୀ ଲୌହ ଦରକାର 
‘ରାଧା ପଚାରିଲା, “ଯେଉଁ ଝିଅମାନଙ୍କର ମାସିକିଆ ଆରମ୍ଭ 
ହୋଇଗଲାଣି, ସେମାନଙ୍କ ଦେହରୁ ତ ପ୍ରତି ମାସରେ କିଛି କିଛି 
ରକ୍ତ ବାହାରିଯାଉଛି । ସେମାନଙ୍କର ତ ତାହାହେଲେ ରକ୍ତ ଉଣା 
ହୋଇ ଯାଉଥ୍‌ବ ? ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ କମିଯାଉଥ୍‌୍ବ ? ଲୌହ ବି 
ଉଣା ହୋଇ ପଡ଼ିଥ୍ବ ?” 


“ତଂ ତ ଭଲ ପ୍ରଶ୍ନଟିଏ ପଚାରୁଚୁ ରାଧା, ତୁ ଯାହା ଭାବିଛୁ, 
ତାହା ଏକବାରେ ଠିକ୍‌ । ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ ଖାଲି ଝିଅମାନେ କାହିଁକି, 
ସ୍ତ୍ରୀଲୋକମାନେ ପୁରୂଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ବେଶୀ ଲୌହ ଦରକାର 
କରନ୍ତି । ଏଣିକି ସବୁଦିନେ ମେଞ୍ଚାଏ ମେଞ୍ଚାଏ ଶାଗ ଖାଇବୁ । 
ବ୍ରଝିଲୁ ନା ନାଇଁବା ?” 


ଶାଗରେ ଥୁବା ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ 


pe o—~ Vo 
ରକ୍ତ ତଆର ପାଇ ଦରକାର 
“ହଁ, ଆଉ ଗୋଟିଏ କଥା ତମକୁ କହିବାକୁ ଭୁଲିଯାଇଛି । 
‘ସେ ପୁଣି କି କଥା ମ ମୀରା ?” 


‘ବଝିଲ କନକମାଉସୀ । ଶାଗରେ ତ ଲୌହ ରହିଛି । ତାଂ 
ସାଙ୍ଗକୁ ରହିଛି ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ନାମକ ଜୀବସାର ‘ଖ” ବା ଭିଟାମିନ୍‌ । 
ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ମଧ୍ଯ ରକ୍ତ ତିଆରି ପାଇଁ ଦରକାର । ଗର୍ଭବତୀ 
ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଆହୂରି ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଦରକାର । ନୋହିଲେ 
ପିଲାର ରକ୍ତ ଆଉ ମାଂସ ତିଆରିରେ ବାଧା ପଡ଼ିବ । ଗର୍ଭ ନ 
ଥୁଲେ ଦିନକର ଯେତିକି ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ “ ଖାଇବା ଦରକାର ପଡ଼େ, 
ପେଟରେ ପିଲା ରହିଗଲେ ତା”ର ତିନିଗୁଣ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଦରକାର 
ପଡ଼ିବ । ପିଲାକୁ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥ୍‌ବା ମାଂ'ମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଦରକାର 


Digitized by srujanika@gmail.com 
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ତା'ର ଦେଢ଼ଗୁଣ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ । ଆଉ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ବି ମିଳିଯିବ 
ସେଇ ଶାଗରୁ । ସେଇ ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଶାଗରୂ ଦିନକୁ ଯେତିକି ଫଲିକ୍‌ 
ଏସିଡ୍‌ ଦରକାର, ତାହା ମିଳିଯାଏ । ଏବେ ବୁଝିଲଟି ଶାଗର ଗୁଣ ?” 


“ହଁ ବୃଝିଲୁଟ ଭଲ ଭାବରେ ବ୍ରଝିଲୁ', କହିପକେଇଲା ରାଧା । 

‘କ'ଣ ବୁଝିଲୁ କହିଲୁ ଦେଖୁ ?” 
—ସ୍ତ୍ରୀଃ ପୁରୁଷ, ପିଲା, ଛୁଆ, ସମସ୍ତେ ସବୁଦିନେ ଶାଗ ଖାଇବା 
ଉଚିତ । 

—ଶାଗରେ ରହିଛି ଲୌହ ଆଉ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ । 

—ଲୌହ ଆଉ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଅଭାବ ହେଲେ ରକ୍ତ ତିଆରିରେ 
ବାଧା ପଡ଼ିବ । 

ମାତ୍ର ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଲେଉଟିଆ ଶାଗରୁ ଦିନକୁ ଦରକାର ପଡୁଥୁବା 
ଲୌହ ଆଉ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ମିଳିଯିବ । 

ମୀରାଦେବୀ ରାଧାର ପିଠି ଥାପୁଡେଇ ଦେଇ କହିଲେ, ବାଃ, 
ଖୁବ୍‌ ବଢ଼ିଆ ଭାବରେ ତ ବୃଝାଇଦେଲ୍ୁ ରାଧା । 


ଶାଗ ବଚଟିକା 


ମୀରାଦେବୀ ତାଙ୍କ ବ୍ୟାଗ୍‌ ଭିତରୁ ବାହାର କଲେ କେତେଗୁଡ଼ିଏ 
ବଟିକା । କମଳାକୁ ଓଷଦତକ ଧରେଇଦେଇ କେମିତି ଖାଇବାକୁ 
ହେବ, ତାହା କହିଦେଲେ । ହେମ ପଚାରିଲା, “ସେ କି ବଟିକା 
କି ମୀରାଅପା ?” 


‘ଶାଗ ବଟିକା ।” 

‘ଶାଗ ବଟିକା ପୁଣି କ'ଣ ମ ?” 

“ଏଇଆ ବ୍ୂଝିପାରୁନ ହେମ ? ଶାଗରେ ରହିଛି ଲୌହ ଆଉ ଫଲିକ୍‌ 
ଏସିଡ୍‌ । ଏଇ ବଟିକାରେ ବି ରହିଛି ଲୌହ ଆଉ ଫଳଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ 


ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ ମୁଁ ଏହାର ନାଁ ଦେଇଛି ‘ଶାଗ ବଟିକା' । କମଳାଅପାଙ୍କ 
ଦେହରେ ରକ୍ତ କମିଯାଇଛି ବୋଲି ତାଙ୍କୁ ଏ ବଟିକା ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
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ସେ ଯଦି ଆଗରୁ ଦିନକୁ ମେଞ୍ଚାଏ ମେଞ୍ଚାଏ ଶାଗ ଖାଉଥାନ୍ତେ, ତାଙ୍କଠାରେ 
ରକ୍ତ କମିଯାଇଥାନ୍ତା କାହିଁକି ? ବୁଝିଲ କମଳା ଅପା, ବଟିକା ତ ଖାଇବ । 
ଦିନକୁ କିଛି କିଛି ଶାଗ ମଧ୍ଯ ଖାଇବ । 

‘ମୀରା ମ, ଶାଗରେ ତ ଲୌହ ଅଛି ବୋଲି ତମେ କହିଥୂଲ । 
ଶାଗରେ ବି ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଅଛି ବୋଲି ତମେ କହିଥ୍ଲ । ଶାଗରେ କ'ଣ 
ଆଉ କିଛି ସାରଅଂଶ ନାହିଁ ?? 


“ହଁ, ଶାଗରେ ଲୁହାଭଳି ଧାତୁ ସାଙ୍ଗକୁ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ ନାମକ ଧାତୂ ମଧ୍ଯ 
ରହିଛି ।” କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ର ପୁଣି କି କାମ ?? କମଳା ପଚାରିଲା !। 
ଶାଗରୁୂ ମଳବ କ୍ୟଯାଲ୍‌୍ସୟମ୍‌ 
‘ କ୍ୟାଲ୍ସିୟମ୍‌ ହାଡ଼ ଆଉ ଦାନ୍ତକୁ ଶକ୍ତ କରି ବଢ଼ିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 


କରେ । କ୍ୟଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ କମିଗଲେ ହାଡ଼ ପାପରା ହୋଇ ଭାଟ୍ିଯିବ । 
କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ମଧ୍ଯ ରକ୍ତକୁ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
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ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଓ ଶିଶୁକ କ୍ଷୀର ଦେଉଥ୍‌ବା 


ମାଙ୍କର ଅଧ୍ୂକ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଲୋଡ଼ା 
‘ବ୍ରଝିଲ କମଳା ଅପା, ତମେ ଯଦି ବେଶୀ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଥୁବା 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ ନି, ତେବେ ତମ ପିଲାର ହାଡ଼ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯିବ । 
ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ ବିଦୁଅପା ଦିନକୁ ଯେତିକି କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଖାଇବା କଥା, 
ତମେ ତା'ର ଦ୍ଵଇଗୁଣ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଖାଇବା ଦରକାର ।’ 


‘ପିଲା ଜନ୍ମ ହୋଇଗଲା ପରେ କ'ଣ ଆଉ ବେଶୀ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ 
ଲୋଡ଼ା ପଡ଼ିବ ନାହିଁ ?” 


“ପଡ଼ିବ ନାହିଁ କେମିତି ମ କମଳାଅପା ? ମା” ଦେହର କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ 
ପରା ମା” କ୍ଷୀରରେ ପିଲାପେଟକୁ ଚାଲିଯାଏ । 


ମାଆ ଶିଶ୍ରକୂ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥ୍‌ବା ସମୟରେ ନିଜେ ଭାତ ଖାଉଅଛି 
ତେଣୂ ମାଂ ବେଶୀ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ନ ଖାଇଲେ ମାଂଠାରେ 
କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ର ଅଭାବ ପଡ଼ିବ ନାହିଁ ? ଯେଉଁ ମା” ଗର୍ଭବେଳେ 
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ଓ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥୂ୍‌ବା ବେଳେ ବେଶୀ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ, 
ସେମାନଙ୍କର ହାଡ଼ରୂୁ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ବାହାରିଯାଇ ରକ୍ତରେ ମିଶିଯାଏ । 
ରକ୍ତରୁ ଯାଇ ପେଟରେ ବଢୁଥ୍‌ବା ପିଲା ପାଖକୁ ଯାଏ । କ୍ଷୀରରେ 
ଝରିଯାଇ ମଧ୍ଯ ପିଲାଦେହକୁ ଯାଏ । ସେହି କାରଣରୁ ପରା ମା ମାନଙ୍କର 
ହାଡ଼ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼ି ଗୋଡ଼ ହାତ ବିନ୍ଧାଛିଟିକା କରେ ।” 


‘ଶାଗରେ ଏମିତି କେତେ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଥ୍ବ ଯେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ 
ମ଼ାଇବା ପାଇଁ ଶାଗ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିବ ?”” 


“ତମେ ଶାଗକୁ ଏମିତି ନିଉନ ବୋଲି ଭାବୁଛ କାହିଁକି ପ୍ରମୀଳା ? 
ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଶାଗରୁ ପରା ସାଧାରଣ ଲୋକର ଦିନକୁ ଯେତିକି କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ 
ଦରକାର, ସେତକ ମିଳିଯିବ । ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଆଉ ପିଲାକୁ କ୍ଷୀର 
ଖୁଆଉଥୂବା ମା'ମାନେ ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଶାଗରୁ ତ ସେମାନଙ୍କର ଦରକାରୀ 
କ୍ୟାଲ୍ସିୟମ୍ର ଅଧାଅଧ୍‌ ପାଇଯିବେ । 


ଶାଗରେ ରହିଛି ଜୀବସାର ଖ” 


~~ ~~ 


‘ଆଚ୍ୁା, ଶାଗରୁ କ'ଣ ଆଉ କିଛି ଜୀବସାର ବା ଭିଟାମିନ୍‌ 
ମିଳିପାରିବ ନାହିଁ ?” 

କହୁଛି, ସବୁ କହୁଛି । ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌କୁ ଛାଡ଼ି ଅନ୍ୟ କେତେ 
ପ୍ରକାରର ଜୀବସାର ମଧ୍ଯ ଶାଗରୁ ମିଳିଯାଏ । 


‘ରାଧା ତୋର କ'ଣ କେବେ କଳଖୁଆ ହୋଇ ନି ? ଜିଭରେ 
ତଣ୍ଡଘା' ହୋଇ ନି ?” 


‘ହୋଇ ନି ଆଉ କ'ଣ ? 

‘କଳଖ୍ଆ ଆଉ ତୂଶ୍ଡଘା' କାହିଁକି ହୁଏ ଜାଣିଚୁ ?? 

କାହିଁକି ମୀରା ଅପା ?’ 

ବରିଟାମିନ୍‌ “ବି” କଂପଲେକ୍‌ସ ବା ଜୀବସାର ‘ଖ”ଂର ଅଭାବରୁ 
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ଖାଇଲେ ଶାଗ ହବନି ରୋଗ ୧୭ 


କଳ ଖଆା 
ଥି ଡ୍ବ୍ରତ୍ପାର ଖ' 
ଦ୍ବାନ୍ସ ମାଡ଼ି - ଯା ଫଲିକ୍‌ ଏମ୍ିଙ୍‌ 


ସେସବୁ ରୋଗ ହୁଏ । ଶାଗରେ ମଧ୍ଯ ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ ରହିଛି । 
ତେଣୁ ନିୟମିତ ଶାଗ ଖାଇଲେ ଶାଗ ଆମକୁ ଭିଟାମିନ୍‌ ଯୋଗାଇଦେବ । 
ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏକ ପ୍ରକାରର ଜୀବସାର ‘ଖ” ଯେ ! 


ଶାଗରୁ ମିଳେ ଜୀବସାର “ଗ!” 


‘ଜୀବସାର ‘ଖ” ଛଡ଼ା ଶାଗରୁ ମଧ୍ଯ ଜୀବସାର ‘ଗ” ବା 
ଭିଟାମିନ୍‌ ସି” ମିଳେ । 

ନ୍ଵର କି ସର୍ଦ୍ଦି ହେଲେ ତ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି” ବଟିକା ଖାଇବାକୁ 
ଡାକ୍ତରମାନେ କହନ୍ତି ।” 


had 


“ହଁ, ଠିକ୍‌ ମନେରଖ୍ଚ ତ ପ୍ରମୀଳା । ଭିଟାମିନ୍‌ “ସିଂ ସେହିସବ୍ର 
ରୋଗରେ ଆମର ଉପକାରରେ ଲାଗେ । ଘା” ଶୁଖ୍ବାରେ ମଧ୍ଯ 
ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ତାହାଛଡ଼ା ଭିଟାମିନ୍‌ ଂସିଂର ଆଉ 
ଗୋଟିଏ ବଡ଼ କାମ ଅଛି ।' 

କୈି'କାମ ?” 


—~ 


“ଭିଟାମିନ୍‌ ସି” ଆମର ମାଢ଼ିକୁ ଶକ୍ତ କରେ । ଏହାର ଅଭାବ 
ହେଲେ ମାଢ଼ିରେ ଘା' ହୋଇଯାଇ ଦାନ୍ତମୂଳରୁ ରକ୍ତ ପଡ଼େ ! ଦେହର 
ଅନ୍ୟ ସ୍ଥାନରୁ ମଧ୍ଯ ରକ୍ତ ବାହାରେ ।” 
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‘ଶାଗରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ସିଂ 
କ'ଣ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ 
ରହିଛି, ନା ଏମିତି ଟିକିଏ ମାତ୍ର 
ରହିଛି ମ ?” ଦାନ ମାଡ଼ି - ଫୁଲ୍‌ 

“ବ୍ରଝିଲ ବିଦରଅପା । ଆମର 
ଦିନକୁ ଯେତିକି ଭିଟାମିନ୍‌ “ସିଂ ରକ୍ତ ପଡିବା 
ଖାଇବା କଥା, ତା'ର ଦୃଇଗୂଣରୁ 
ବେଶୀ ଭିଟାମିନ୍‌ “ସିଂ ଶହେଗ୍ରାମ ଢ୍ଳ୍ୟବ୍ରଗ୍ଥାର୍‌ ଘ' 
କୋଶିଳାଶାଗରେ ଆଉ 
ପାଞ୍ଚଗୁଣରୁ ବେଶୀ ଭିଟାମିନ୍‌ ସିଂ 
ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ସଜନାଶାଗରେ 
ରହିଛି । ତାହାଛଡ଼ା ପ୍ରକୃତି ମା” 
ଆଉ ଗୋଟିଏ ଉପକାର କରିଛି 
ଯେ !' 


‘ସେ ପୁଣି କି ଉପକାର ?” ପଚାରିଲା କମଳା । 


‘ପ୍ରକୃତି ମାଂ ଶାଗରେ ରଖୁଛି ଲୌହ, ଶାଗରେ ପୁଣି ଖଞ୍ଚିଛି 
ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି” । ଭିଟାମିନ୍‌ “ସିଂ ଶାଗ ତଥା ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଥ୍‌ବା ଲୌହକୁ ପେଟ ଭିତରୁ ନେଇ ରକ୍ତରେ ପହଞ୍ଚେଇ ଦେବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ତେଣୂ ଲୌହ ଭଳିଆ ଗୋଟିଏ ଉପକାରୀ 
ଉପାଦାନ ରକ୍ତକୁ ଯିବାରେ କିଛି ଅସୁବିଧା ହୁଏ ନାହିଁ । 


‘କିଲୋ ରାଧା, ତୁ'ତ କଂ ଣ ହାଇ ମାରିଲୁଣି ? କେଇଟା ବାଜିଲାଣି 
କି ? 


ମୀରାଦେବୀ ହାତଘରଣ୍ଟାକୁ ଚାହିଁ କହିଲେ, ‘ଆରେ ସାଢ଼େ ନଅଟା 
ବାଜିଲାଣି । ଆଚ୍ୁା, ବେଶୀ ରାତି ତ ହେଲାଣି । ଆଜି ତେବେ 
ଏତିକି ଥାଉ । କାଲି ସକାଳେ ପୁଣି କଥୀ ହେବା ।' 
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ପୋଖରୀ ତୁଠରେ ଗପସପ 
ତା'ପରଦିନ ସକାଳ । ମୀରାଦେବୀଙ୍କ ସାଥ୍‌ରେ କମଳା, ରାଧା, 
ହେମ, ବିଦ୍ର, ପ୍ରମୀଳା ଆଉ କନକମାଉସୀ ମିଶି ପୋଖରୀକୁ 
ଗାଧୋଇବାକୁ ଗଲେ । ଗପସପ ଚାଲିଥାଏ । ପୋଖରୀ ତୁଠରେ 


Le bee 1 LLL 5 
ପୋଖରୀ ତୁଠ, ପଦୀଆଇଙ୍କ ହାତରେ ବାଉଁଶିଆଟିର ଶାଗ ଓ ଅନ୍ୟମାନେ 


ଦେଖାହେଲା ପଦୀଆଇଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ । ପଦୀଆଇ ଗାଁର ପୁରୁଖା 
ସ୍ତ୍ରୀଲୋକ । ଝିଅବୋହୂଙ୍କର ପାଟି ଥମିଗଲା । ସମସ୍ତେ ଓଢ଼ଣାଟାମାନ 
ଟାଣି ଆଡ଼େଇ ହୋଇଗଲେ । 


‘ନମସ୍କାର ଆଇ ।’ 


“ସେ ବାଉଁଶିଆଟାରେ କ'ଣ କି ଆତ ?' “କ'ଣ ଆଉ ଢମ 
କହିବି ଲୋ ଝିଅ ? ସକାଳୁ ସକାଳୁ ଘେରାଏ ବୁଲିଆସି ଶାଗପୂଳାଏ 
ତୋଳି ଆଣିଛିଂ ।' 
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କୈ କି ଶାଗ ଆଣିଲ ମ ?” 


କନିଶିରୀ, ମଦରଙ୍ଗା, କଳମପତର ଦିଇଟା — ଏମିତି ଅନାବନା 
ଶାଗସବୁ । ଗରିବ ଘରେ ଆଉ କଂଣ ମିଳିବ କହିଲୁ ଝିଅ ? 


‘ତମର ତ ସବ୍ରବେଳେ ଏଇକଥା । ଗରିବ ବଡ଼ଲୋକ କଂଣ 
କହୁଛ କହିଲ ? ଶାଗ ଖାଇବା କ”ଣ ଗରିବର ଚିହ୍ନ ?” 


“ହଁ ନୁହେଁ ଆଉ କ'ଣ ? କେଇଟା ବଡ଼ଲୋକ ଘରେ ଶାଗଖରଡ଼ା 
ହେଉଚି କହିଲୁ ୨?” 

‘ହଉ, ଛାଡ଼ ସେ କଥା । ସବ୍ରଠାରୁ ବଡ଼ ଯେଉଁ ବଡ଼ଠାକୂର, 
ସେ ତ ପୂଣି ସବୁଦିନେ ଶାଗ ଖାଉଚନ୍ତି । ଖାଉଚନ୍ତି କି ନାହିଁ ? 
ମହାପ୍ରସାଦ ସାଙ୍ଗରେ ଡାଲି, ବେସର ସାଙ୍ଗକୁ ଠାକୁରଙ୍କ ପାଖରେ 
ସବୁଦିନେ ଶାଗ ବଢ଼ାହେଉଚି କି ନାହିଁ ? ସେ ଚାହିଁ ନ ଥୁଲେ 
ଶାଗ କ'ଣ ତାଙ୍କର ବେଢ଼ା ଭିତରେ ପଶିପାରିଥାନ୍ତା ? ତାଙ୍କର 


ପରା ଶାଗରେ ବେଶୀ ଶରଧା ।” 


Po 


କି ଯୋଗରେ ଆଜି ରାତି ପାହିଁଥୁଲା ଲୋ ଝିଅ, ସକାଳୁ 
ସକାଳୁ “କାଳିଆ”ର ନାଁ କାନରେ ପଡ଼ିଲା । 


‘ଆଉ ତାହାହେଲେ ? ଚକାଡୋଳାଙ୍କର ସେ ଚକାଆଖ୍‌କୂ ଦେଖୁଚଟି 
ଆର ?” 


~~ ~~ 


‘ସେ ଆଖ୍‌କୁ ଆଉ ଭୁୂଲିହେବ ଝିଅ ? ତିନି ଭାଇଭଉଣୀଙ୍କର 
ଆଖ୍ରେ ତ ମନ ଲାଖ୍ଯିବ । 


“କାଳିଆ ଠାକୂରଙ୍କ ଆଖ୍‌ ଏମିତି ମନଲୋଭା ହେଇଚି କାହିଁକି 
ଜାଣିଚ ଆଇ ?” 


“ମୁଁ କି ଜାଣେ ଝିଅ ? କିନ୍ଧ କେଜାଣି କାହିଁ 
ଦ୍ରଇଟିକୁ ଦେଖ୍ଲେ ଭୋକଶୋଷ ଭୁଲି ଖାଲି ଚାହିଁବ 


ot pa 
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‘ମୁଁ ବି କ'ଣ କହିପାରିବି ଆଇ ? ତେବେ ଏତିକି କଥା, 
ତାଙ୍କ ପାଖରେ ବଢ଼ା ହେଉଥ୍‌ବା ଶଶାଗଭୋଗ”ର ସେହି ଆଖ୍‌ ସହ 
କିଛି ସମ୍ପର୍କ ରହିଛି ।” 

‘ଶାଗର ପୁଣି ଆଖ୍‌ ସାଙ୍ଗରେ କି ସମ୍ପର୍କ ବା ?” 


ଶାଗ ଗାଇଲେ 


ଆଶ୍୍‌ର ଦେଖ୍ବା ଶକ୍ତ ଭଲ ରହେ 
‘ତମେ କ'ଣ ଜଢାଣିନା କି ଆର ? ଭଲ ଭାବରେ ଦେଖ୍‌ପାରିବା 
ପାଇଁ ଶାଗ ଖାଇବା ପରା ନିହାତି ଦରକାର ।” ମୀରାଦେବୀ କହିଲେ । 
‘ଶାଗ ଖାଇଲେ ପୁଣି ଦେଖ୍ବା ଶକ୍ତି ବଢ଼ିଯିବ ?” 
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ହଁ ପରା । ଭଲ ଭାବରେ ଦେଖ୍‌୍ବା ପାଇଁ ଆଖ୍କୁ ଜୀବସାର 
“କଂ ବା ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ” ଯୋଗାଇଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଯେଉଁମାନଙ୍କ 
ରକ୍ତରେ ଜୀବସାର “ କ” ଦରକାରୀ ପରିମାଣରେ ନ ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କର 
ଆଖ୍‌ରେ ଜୀବସାର “କ'ର ଅଭାବ ପଡ଼େ । ସେଭଳି ଲୋକଙ୍କୁ 


of 
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ଦିନବେଳାର ଉଜ୍ଵଳ ଆଲୁଅରେ ସିନା ଦେଖୁବାକୁ କିଛି କଷ୍ଠ ହୁଏନି, 
କିନ୍ଧ ରାତି କଥା ତ ଛାଡ଼, ସଞ୍ଜ ନଇଁଆସିବା ମାତ୍ରେ ସେମାନେ 
ଆଉ ଭଲ ଭାବରେ ଦେଖ୍ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଅନ୍ଧାର ରାତିରେ ସେମାନେ 
ବାଟ ବାରି ଚାଲିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଅନ୍ଧାରିଆ ଘର ଭିତରୁ କିଛି 
ଜିନିଷ ଖୋଜି ଆଣିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଏପରିକି ରାତିରେ ଭାତ 
ଖାଇଲାବେଳେ ଭାତ ଥାଳିରେ ହାତ ନ ପୂରେଇ ତଳକୁ ଦରାଣ୍ଡି 
ହୁଅନ୍ତି । ଅନ୍ଧାର ରାତିରେ ଚାଲିଲାବେଳେ ଅନ୍ଯ ମଣିଷ୍ଠ ସାଙ୍ଗରେ 
କିମ୍ବା ଗଛ ସାଙ୍ଗରେ ଧକ୍କା ଖାଆନ୍ତି ।” 


‘ଇଲୋ ଝିଅ, ତୁ ଅନ୍ଧାରକଣା ରୋଗ କଥା କହୁଛୁ କି ?” 


ହଁ, ଠିକ୍‌ ତ ଧରିପାରିଲ ଆରତ । ଜାଣିଚ ନା ଆଶ, ଅନ୍ଧାରକଣା 
ରୋଗରେ ଆଖ୍‌, ରୋଗୀକୁ କ'ଣ ଜଣେଇ ଦିଏ ?” 


‘କ'ଣ ଜଣେଇ ଦିଏ ?” 
‘ଆଖ୍‌ ରୋଗୀକୁ ଚେତେଇଦିଏ ¬ ଏବେ ସିନା ଅନ୍ଧାରରେ ଜି 


oo —~ 


ରାତିରେ ଦେଖ୍ପାରୁନୁ । କିଛିଦିନପରେ ଆଉ ଦିନରେ ବି ଦେଖ୍‌ 
ନପାରି ପୂରାପୂରି ଅନ୍ଧ ହୋଇଯିବୁ । ଜୀବନସାରା ସେଇ ଅନ୍ଧ 
ହୋଇ ରହିଯିବୁ । ତେଣୁ ତୁରନ୍ତ ଏହାର ପ୍ରତିକାର କର ।” 


‘କ'ଣ ଅନ୍ଧାରକଣା ରୋଗ ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଆଖୁ ଦୁଇଟାକୁ ଏକବାରେ 
ନଷ୍ଟ କରିଦେଇ ପାରିବ ?” 


ଜୀବସାର “‘କ”ର ଅଭାବଯୋଗୁଁ ଆମ ଦେଶର 
ବହୁପିଲା ଅନ୍ଧ ହୋଇଯାଉଛନ୍ତି 


‘ବଝିଲ ଆଇ, ଜୀବସାର “କ'ର ଅଭାବରୁ ଆମ ଦେଶରେ, 
ପରା ପ୍ରତିବର୍ଷ ହଜାର ହଜାର ପିଲା ଅନ୍ଧ ହୋଇଯାଉଛନ୍ତି । 
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କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଅନ୍ଧ ପିଲା 
“ମୋ କାନ ଉଠିଲାବେଳୁ ତ ମୁଁ ଏ ଜୀବସାର ‘କଂ ଖୁଆଇବା 
କଥା କ'ଣ କିଛି ଢାଣି ନି । ମୋର ତିନିଟା ପିଲାଙ୍କୁ ତ ମୁଁ 
ସେମିତି କିଛି ଆଣି ଖୁଆଇ ନି ।' 
‘ତମେ ତମ ପିଲାଙ୍କୁ ଖୁଆଇଚ ଆଉ ଖୁଆଇଚାଲିଚ ମ ଆଇ । 
କହିଲ, ତମ ପିଲା ଶାଗ ଖାଇ ନାହାଁନ୍ତି ୨ ଶାଗ ଖାଉ ନାହଁନ୍ତି ? 


‘ତୁ ତ ମୋ ଝିଅଭଳି । ତୋତେ ଆଉ ଲୂଚେଇବି କ'ଣ ! 
ଶାଗ ପଖାଳ ତ ସେମାନଙ୍କର ଢୀବନ ରଖ୍‌ଛି ।' 


ଶାଗରେ ରହିଛି ଜୀବସାର କଂ 
ମୀରାଦେବୀ କହିଲେ, “ସେଇ ଶାଗରୁ ପରା ସେମାନେ ଜୀବସାର 
‘କଂ ପାଇଗଲେ । ସେ ଯେଉଁ ଶାଗ ହେଉ ପଛେ କିଛି ଯାଏ 
ଆସେ ନାହିଁ । ଶାଗ ଖାଇଲେ ଶାଗ ଆମ ରକ୍ତକୁ ଜୀବସାର 
‘କଂ ଯୋଗାଇଦିଏ । ରକ୍ତ ଜୀବସାର “କ”କୁ ନେଇ ପହଞ୍େଇଦିଏ 
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ଆଖ୍‌ ପାଖରେ । ଜୀବସାର “କଂ ପାଇଗଲେ ଆଖୁର ମହାଖୁସି । 
ତେଣୁ ଆଖ୍କୁ ଦେଖ୍ବାରେ କଷ୍ଠ ହେବ କାହିଁକି ?” 


ମୀରା ମ, ଦିନକୁ ଆମର ଯେତିକି ଜୀବସାର ‘କ” ଦରକାର, 
କେତେ ଶାଗ ଖାଇଲେ ଆମେ ସେତକ ପାଇପାରିବା ?” — କନକ 
ମାଉସୀ ପଚାରିଲେ । 


“ଠିକ୍‌ ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଶାଗରୁ ତମର ଦିନକୁ ଯେତିକି ଜୀବସାର 
‘କ”' ଦରକାର, ତାହା ମିଳିଯିବ ।” ମୀରାଦେବୀ ଉତ୍ତର ଦେଲେ । 


ହଁ ହେଲା ଯେ, ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ କ'ଣ ଦିନକୁ ସମାନ ପରିମାଣର 
ଜୀବସାର କଂ” ଦରକାର ?” 


ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଏବଂ ପିଲାକୁ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥ୍‌ବା 
ମାଂ ମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ବେଶୀ ଜୀବସାର ‘କ” ଲୋଡ଼ା 


ମୀରାଦେବୀ କହିଲେ, “ନା ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଦିନକୁ ସମାନ 
ପରିମାଣର ଜୀବସାର “କଂ” ଦରକାର ପଡ଼ିବ କେମିତି ? ପିଲାମାନେ 
ତ କମ୍‌ ଦରକାର କରନ୍ତି, ହେଲେ ଗର୍ଭବତୀ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକ ଓ ପିଲାଙ୍କୁ 
କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥୁ୍‌ବା ମାଂ ମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧ୍କା ଜୀବସାର “କଂ ଲୋଡ଼ା 
ପଡ଼େ । ଲୌହ ଭଳି ଜୀବସାର କଂ ମଧ୍ଯ ସେମାନଙ୍କର ଶରୀରରେ 
ଜମା ହୋଇ ରହେ । ସେଥୁ୍‌ରୁ ଯାଇ ପେଟରେ ବଢୁଥ୍‌ବା ପିଲାର 
ରକ୍ତରେ ପହଞ୍ଚେ । ମାଂକ୍ଷୀରରେ ଝରି ପିଲା ପେଟକୁ ଯାଏ । 
ତା” ଛଡ଼ା ପିଲାକୁ ୬ ମାସ ବୟସ ହୋଇଗଲେ, ମାଂ କ୍ଷୀର ସାଙ୍ଗେ 
ସାଙ୍ଗେ ତାକୁ ଅନ୍ୟ ଜିନିଷ ଖୁଆଇବା ତ ଆରମ୍ଭ କରିବା ଦରକାର । 
ସେତେବେଳେ ପିଲାକୁ ଶାଗ ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ ପିଲାଠାରେ ଜୀବସାର 
‘କ'ର ଅଭାବ ହୁଏ ନାହିଁ । ସେ ଅନ୍ଧ ହୋଇଯିବାର ଭୟ ରହେ 
ନି । ଶାଗ ଖାଇବା ଯୋଗୁଁ ସେ ଲୌହ, ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌, ଅନ୍ଯ 
ଜୀବସାର ‘ଖ” ଆଉ ଢୀବସାର ‘ଗଂ ବି ପାଇଯାଏ । 
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ଛୋଟ ପିଲାମାନେ ମଧ୍ଯ ଶାଗ ହଜମ କରିପାରନ୍ତି 


ପ୍ରମୀଳା ପଚାରିଲା, ‘ମୀରାଅପା ମ, ଛୋଟ ଛୁଆ କ'ଣ ଶାଗ 
ହଜମ କରିପାରିବ ?” 


ଛୋଟ ଥାଜିଆରେ ଖାଦ୍ୟ ରଖ୍‌ ମା” ଚାମଚରେ ତା'ର ପିଲାକୁ ଖୁଆଉଛନ୍ତି 
‘ତାକୁ କ'ଣ ଆମେ ମେଞ୍ଚାଏ ମେଞ୍ଚାଏ ଶାଗ ଖୁଆଉଚେ କି ? 
ପରିବା ସାଙ୍ଗରେ କଅଁଳିଆ ଶାଗପତର କେଇଟା ସିଝାଇ ଦଳିଦେଇ 
ତାକୁ ଛାଣିଦେଲେ ଛଣା ପାଣିରେ ଖାଦ୍ୟର ସାର ଅଂଶ ଚାଲିଆସିବ । 
ସେଇ ପାଣିକ୍ୂ ପିଆଇଲେ ପିଲାପେଟକୁ ଜୀବସାର ‘କଂ ବି ଚାଲିଯିବ । 
ପିଲା ଟିକିଏ ବଡ଼ ହୋଇଗଲେ ସେ ଶାଗକୁ ଚୋବେଇ ଖାଇପାରିବ । 
ହଜମ ମଧ୍ଯ କରିପାରିବ ।' 


‘ଶାଗ ଛଡ଼ା ଆଉ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ଯରୁ ଜୀବସାର “କଂ 
ମିଳିପାରିବ, ମୀରାଅପା ?” 
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କ୍ଷୀର, ଲହୁଣି, ଘିଅ, ଅଣ୍ଡା, କଲିଜାରେ ତ ବହୁତ ପରିମାଣର 
ଜଢୀବସାର ‘କ” ଅଛି । କିନ୍ତୁ ସେସବୁ ଖାଦ୍ୟ ଆମେ କଂଣ ସବୁଦିନେ 
ଖାଇପାରିବା ? ତଥାପି କଖାରୁ, ଗାଜର, ପାଚିଲା ଅମୃତଭଣ୍ଡା, 
ପାଚିଲା ଆତ୍ବରେ ମଧ୍ଯ ବେଶୀ ଜୀବସାର ‘କଂ ଅଛି । 


“କିଏ ଏତେ କଥା ମନେରଖୁଛି ମ ? ମୁଁ ସେଇ ଶାଗଟାକୁ 
ହିଁ ମନେ ରଖୁଛି,” , ପ୍ରମୀଳା ହସି ହସି କହିଲା । 


‘କ'ଣ ମନେ ରଖ୍ଛ କି ପ୍ରମୀଳା ?” 


ଜମା ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଶାଗ 


—ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ ଶାଗର, ଆମର ଦିନକୁ ଯେତିକି ଜୀବସାର “କଂ 
ଦରକାର, ସେତକ ମିଳିଯିବ । 


— ଶାଗ ଖାଇଲେ ଅନ୍ଧାରକଣା ରୋଗ ହେବ ନି । 
— ଶାଗ ଖାଇଲେ ଜୀବସାର “କ'ର ଅଭାବରୁ ଅନ୍ଧ ହୋଇଯିବାର 
ଭୟ ରହିବ ନି । 
ଶାଗ ରାନ୍ଧବ କେମତ 


ଗାଧୋଇବା ପାଇଁ ସମସ୍ତେ ପାଣିକୁ ଗଡ଼ିଲେ । ଦେହରେ ସାବୁନ୍‌ 
ଲଗାଉ ଲଗାଉ ମୀରାଦେବୀ ପଚାରିଲେ, ‘ତମ ବାଡ଼ିରେ ଶାଗ 
ଅଛି ତ ରାଧା ? ନୋହିଲେ ଶାଗ ପଖାଳ ଖାଇବା କେମିତି 
ମ ? 

‘ଶାଗ ଅଛି ମାନେ ? ବୋଉ ପରା ସକାଳୁ ଉଠି ଲେଉଟିଆ 
ପଟାଳିରୁ ` ଶାଗ କାଟିଆଣି ରଖ୍‌ସାରିଲାଣି । ଆମେ ଗଲେ ଗରମ 
ଗରମ ଶାଗ ବାଢ଼ିଦେବ ।” 


‘ହେଲା ଯେ, କିନୁ.... ।' 
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“ଏଥୁରେ ପୁଣି କ'ଣ ଦୋଷ ରହିଗଲା କି ମୀରାଅପା ?” 
ପଚାରିଲା ପ୍ରମୀଳା । 


ମୁଁ କ'ଣ କହୁଥ୍‌ଲି କି, ଶାଗକୁ ବେଶୀ ଆଗରୁ ତୋଜଳିଆଣଶି 
ରଖ୍ଦେଲେ ଶାଗର ଜୀବସାର “କଂ” ଅଂଶ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ବାଜି ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ । ତେଣୁ ଶାଗକୁ ଆଗରୁ ତୋଳିଆଣିଲେ ବି କବାଟକଣେ 
କି ଖଟତଳେ ଅନ୍ଧାରିଆ ଜାଗାରେ ଘୋଡ଼େଇ କରି ରଖ୍‌ଲେ ଶାଗରେ 
ଥିବା ଖାଦ୍ଯ ଉପାଦାନ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ ନି ।” 


‘ଆମେ ତ ଏସବ୍ର କଥା ଜାଣି ନଥୁଲୁ । କହିଲ ମୀରାଅପା, 
ଆଉ କଂ ଣସବ୍ର କଲେ ଶାଗର ସାର ଅଂଶ ଚାଲିଯିବ ନି । 


ମୀରାଦେବୀ ଉତ୍ତର ଦେଲେ—— 


‘କରଅଁଳିଆ ଶାଗରେ ବୃଢ଼ାଶାଗ ଅପେକ୍ଷା ବେଶୀ ଖାଦ୍ଯସାର 
ଥାଏ 


“ପ୍ରଥମେ ବୃଢ଼ା ଆଉ ପୋକା ପତର ବାଛି ବାହାର କରିଦେବ ।” 


' ଭଲଭାବରେ ଧୋଇଦେଲେ ଶାଗରେ ଥୁବା ଧଳି, ମଳି ଓ 
ଢୀବାଣୁ ଶାଗରୁ ବାହାରିଯାଏ । 

‘ଶାଗକୁ ଚୂନି ଚୂନି କରି ନ କାଟି ବଡ଼ ବଡ଼ ଖଣ୍ଡ କରି 
କାଟିଲେ ଶାଗରୁ ବେଶୀ ସାରଅଂଶ ନଷ୍ଟ ହୁଏନି ।” 

ଲୁହାପନିକିରେ କାଟି, ଲୁହା କଡ଼େଇରେ ଲୁହା ଖଡ଼ିକା ସାହାଯ୍ୟରେ 
ରାନ୍ଧିଲେ ଶାଗରେ ଲୌହର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ତେଣୁ ଶରୀରକୁ 
ବେଶୀ ଲୌହ ମିଳିଯାଏ ।” 


ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଶାଗକ୍ର ନ ସିଝାଇ ପାଣି ଫୁଟିସାରିଲା ପରେ 
ଶାଗ ପକାଇବା ଉଚିତ । 


‘ଶାଗରେ ବେଶୀ ପାଣିଦେଇ ରାନ୍ଧି, ସିଝା ପାଣିକୁ ଫିଙ୍ଗିଦେବା 
ଦ୍ବାରା ଶାଗର ସାରଅଂଶ ବାହାରିଯାଏ । ତେଣୁ ଯେତିକି ଦରକାର 
ସେତିକି ପାଣିଦେଇ ଶାଗ ରାନ୍ଧିବା ଭଲ ।’ 
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ଚୂଲୀ ଉପରେ ଶାଗ ରନ୍ଧା ହେଉଛି ଓ କଡ଼େଇ ଉପରେ ଘୋଡ଼ଣୀ 
“ବ୍ରଝିଲ ବିଦ୍ରଅପା, ଶାଗ ରାନ୍ଧିବାବେଳେ ଶାଗକୁ ସବ୍ରବେଳେ 
ଘୋଡ଼େଇ ପକେଇ ରାନ୍ଧିବ । ଶାଗ ଉପରେ ଘୋଡ଼ଣୀ ଦେଇଦେଲେ 
ଆଲୁଅ ଆଉ ପବନ ବାଜିବ ନି ।” 
କାହିଁକି ? ଆଲୁଅ ଓ ପବନ ବାଜିଲେ କି ଅସୁବିଧା ?” 
‘ଆଲୁଅ ଆଉ ପବନ ବାଜିଲେ ଶାଗରେ ଥୁବା ଜୀବସାର ଗଂ 
ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ ।” 


“ଶାଗକୁ ବହୁ ସମୟ ଧରି ଚୂଲୀ ଉପରେ ଝଖ୍‌ ଭାଜିଲେ 
ଶାଗର ସାରଅଂଶ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ତା'ଛଡ଼ା ଶାଗ ଖରଡ଼ିଲାବେଳେ 
ଖଡ଼ିକା ପୂରେଇ ଶାଗକୁ ବାରମ୍ବାର ଏପଟ ସେପଟ କଲେ ଶାଗରୁ 
ବେଶୀ ସାର ଜିନିଷ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ ।” 


—~ 


ଶାଗ ତରକାରି କି ଶାଗ ଖରଡ଼ା ସରିବାପରେ ଗରମ ଥାଉଁ 
ଖାଇଲେ ଦେହ ପାଇଁ ମଙ୍ଗଳ । ଲୋକେ ଭାବନ୍ତି ଯେ - ଶାଗ 
ହେଉଛି ଗରିବ ଲୋକଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ । ଶାଗ ଖାଇଲେ କୁଆଡ଼େ 
ପରିବାରର ମାନ ମହତ ତଳେ ପଡ଼ିଯିବ । ସତ କହିଲ ଏବେ, 
ସେମାନଙ୍କର ଧାରଣା କଂଣ ଠିକ୍‌ ?” 
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“ହଁ ପ୍ରକୃତ କଥାଟିଏ କହିଲ ଏକା ମୀରା । ଖାଦ୍ୟରେ ଗୋଟିଏ ଭଲ 
ମନ୍ଦ କ”ଣ ? ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବାଣୁ ମିଶିଲେ ତାହା ମନ୍ଦ ଖାଦ୍ୟ । ଖାଦ୍ୟ 
ବାସି ହୋଇଗଲେ, ତାହା ମନ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ । ଖାଦ୍ଯଜିନିଷ ଭେଜାଲ୍‌ 
ହୋଇଥ୍‌ଲେ ତାହା ମନ୍ଦ ଖାଦ୍ୟ । ତେଣୁ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଦେହ ପାଇଁ ଅହିତ, 
ତାକୁ ସିନା ଆମେ ଖରାପ ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି କହିବା: । କିନ୍ଧ ଶାଗର ଏତେ 
ଗୁଣ ଥାଇ ଶାଗକୁ ଯଦି ଆମେ ମନ୍ଦ ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି କହିବା, ତେବେ 
ଶାଗପ୍ରତି ତାହା ଅପମାନ ହେବ ନାହିଁ ? 


‘ଆମ୍ଭମାନଙ୍କର ଗୋଟିଏ ବିଶ୍ଵାସ ଯେ ଯାହାର ଦାମ୍‌ ବେଶୀ, 
ସେ ଭଲ; ଯାହା ଶସ୍ତାରେ ମିଳେ କି ମାଗଣା ମିଳେ, ତାହା 
ଖରାପ । ଶାଗ ଶସ୍ତାରେ ମିଳୁଚି ବୋଲି ଶାଗକୁ ସିନା ହେୟଞ୍ଞାନ 
କରୁଚେ । କହିଲ, ଶାଗର ଗୁଣକୁ ବିଚାରକୁ ନେଲେ, ଶାଗ କେଉଁଗୁଣରେ 
ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟଠାରୁ ପଛରେ ପଡ଼ିଯିବ ? ବରଂ ଦାମ୍‌ରେ ଶସ୍ତା ଆଉ 
ଗୁଣରେ ସରସା ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଶାଗକୁ ତ ସବା ଆଗରେ ଜାଗା 
ଦେବା କଥା । ହେଲେ, କିଏ ଅବା ସେ କଥା ଶୁଣୁଛି, କନକମାଉସୀ ?” 


‘ତମେ ଶୁଣିଲେ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ହେବ ଯେ ଆମ ଓଡ଼ିଶାରେ ଆମେ 
ଦିନକୁ ହାରାହାରି ଯେତିକି ଶାଗ ଖାଇବା କଥା, ଆମେ ଖାଉଚୁ 
ତା'ର ତିନିଭାଗରୁ ଭାଗେ । କହିଲ ଏବେ, ଆମ ପିଲାଙ୍କ ଦେହରେ 
ରକ୍ର ତିଆରି ହେବ କେମିତି ? ତାଙ୍କ ଆଖ୍‌ ସୁସ୍ଥ ରହିବ କେମିତି ? 
ସବୁଦିନେ ଥାଳିକଡ଼ରେ ଶାଗ ଟିକିଏ ଖାଇଲେ କେତେ ଉପକାର 
ହଅନ୍ତାୟ ଭାବିଲ । ଏବେ ତ ଜଣାପଡ଼ିଲାଣି ଯେ ଶାଗ ଖାଇଲେ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ରକ୍ତଚାପ ରୋଗ, ମଧୂମେହ ରୋଗ ବା ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ଓ ଏପରି କି କର୍କଟରୋଗ ଜାତ ହେବାର ଭୟ ଉଣା ହୋଇଯିବ । 
ଶାଗରେ ବି ପୁଷ୍ଟିସାର ଅଛି ଯେ । ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯଜିନିଷରୁ 
ଏତେ ଶସ୍ତାରେ ପୁଷ୍ଟିସାର ମିଳିପାରିବ ନାହିଁ ।' 


“ଶରଣ ମୀରା, ତମେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ମନଦୁଃଖ କରିବାଟା ଠିକ୍‌ । 
ହେଲେ ଆମେ ଆଜି ତମକୁ ଜବାବ ଦେଉଛୁ ଯେ ଆମ ଗାଁରେ 
ସମସ୍ତଙ୍କ ଘରେ ସବୁଦିନେ ଶାଗ ଖ୍ଆଯିବ । ଆମେ ବି ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ 
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ଶାଗ ଖାଇବାକୁ ବୁଝେଇଦେବୁ । ଶାଗର ଗୁଣ ବତେଇଦେବୁ । କ'ଣ 
ତମ ମନ ଏଥର ଖୁସୀ ହେଲା ଟି ୧?” 


‘ସେଇଆ ଯଦି ହୋଇପାରନ୍ତାା। ତେବେ ମୋର ଏ ଆଲୋଚନାରୁ 
କିଛି ଲାଭ ମିଳିଲା ବୋଲି ଭାବନ୍ତି ।” fb 
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ଶାଗ ପଟାଳିରେ ଶାଗ ଗଛ 


ମୀରାଦେବୀ ପୁଣି କହିଲେ, “ବୁଝିଲ କନକମାଉସୀ, ଦେହ ଖରାପ 
ହେଉ କି ନ ହେଉ, ମୁଠା ମୁଠା ପଇସା ଖର୍ଚ କରି ବଜାରରୁ 
ଟନିକ୍‌ କିଣି ଖାଇବା ଭଲ ନା ବାଡ଼ିପଟେ ଶାଗପଟାଳିଟିଏ କରି 
ସେହି ଶାଗରୁ ଟନିକ୍‌ରେ ଥବା ଲୌହ, କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଜୀବସାର 
‘କ', ଜୀବସାର ‘ଖ” ଆଉ ଜୀବସାର ‘ଗଂ ପାଇଯିବା ଭଲ । 
ଅଧୁକାଂଶ ଟନିକ୍‌ରେ ଯେଉଁ ଯେଉଁ ସାର ଜିନିଷ ଅଛି, ଶାଗରେ 
ମଧ୍ଯ ତ ସେହି ସବୁ ସାର ଜିନିଷମାନ ଅଛି । 

ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ ପରା ଆମ ଅଜା ଆଭ୍ତମାନେ କହନ୍ତି, ‘ଲେଉଟିଆ 
ଶାଗକୁ କାଟି ଖାଇବ, ଉପାଡ଼ି ଖାଇବ ନାହିଁ ।” 

ମୁଁ ମଧ୍ଯ ସମସ୍ତଙ୍କୁ କହେ— 

‘ଶାଗ ପଟାଳି ହେଉଛି ଟନିକ୍‌ ତିଆରି କାରଖାନା । ଶାଗ 
ହେଉଛି ଟନିକ୍‌ ।” OM 
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